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DIA MUNDIAL DE
LAS LEGUMBRES

Pequefnas en tamano, pero enormes en valor nutricional, las legumbres han estado presentes
desde hace generaciones en las alacenas y en las mesas de muchas familias. Lentejas pardinas,
garbanzos, alubias blancas o pintas forman parte de los platos tradicionales gallegos, como
potajes, guisos y cocidos que, ademds de ser deliciosos, resultan accesibles y presentan un gran
rendimiento. Aunque en su estado seco ocupan poco espacio, al cocinarse duplican su volumen,
lo que las convierte en un alimento econdmico y muy versdatil.

Segun el Cédigo Alimentario Espafiol (CAE), Ias legumbres son las semillas secas obtenidas de
plantas de la familia de las leguminosas. Mds allé de esta definicién, constituyen la principal
fuente de proteina vegetal para el ser humano. Una de sus grandes virtudes es que, al
combinarse con cereales como el arroz, el maiz o la pasta, aportan proteinas completas y de alta
calidad. Platos tan cotidianos como lentejas con arroz o garbanzos con pasta permiten obtener
todos los aminodcidos esenciales que el organismo necesita. Esto se debe a que las legumbres
son ricas en lisina, pero limitadas en aminodcidos azufrados como la metionina y la cisteina, que
si estdin presentes en los cereadles.

Su principal macronutriente son los hidratos de carbono de bajo indice glucémico,
especialmente el almidon resistente. Este tipo de carbohidrato, junto con su elevado contenido
de fibra soluble, favorece una liberaciéon gradual de la glucosa en sangre tras su consumo, lo que
resulta beneficioso para personas con diabetes o resistencia a la insulina. Durante su
fermentacién en el intestino se producen dcidos grasos de cadena corta, como el butirato, que
pueden mejorar la salud del colon al promover una microbiota intestinal mdés equilibrada y
reducir el riesgo de cdncer colorrectal. No obstante, este proceso también puede generar gases,
lo que en algunas personas ocasiona distensidon abdominal, célicos o flatulencias, aunque
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pueden ser solventados con varias téchicas como: remojo prolongado (8-12+ horas) cambiando
el agua varias veces para disolverlos, y luego retirar el agua antes de cocinar; cocinar con

especias carminativas (laurel, comino) ... entre otras.

Otro beneficio de las legumbres es su gran poder de saciedad, ya que ayudan a mantener la
sensacion de plenitud durante mads tiempo, lo que puede contribuir al control del peso corporal.

Desde el punto de vista nutricional, Ias legumbres aportan, en promedio, 60,7 g de hidratos de
carbono, 23,1 g de proteinas y 15,5 g de fibra dietética por cada 100 g, con un contenido graso
bajo, cercano a 19 g por 100 g. Ademds, son una importante fuente de minerales esenciales como
potasio, calcio, magnesio y fésforo, fundamentales para la salud ésea, muscular y metabdlica.

A todo ello se suma su impacto positivo sobre el medio ambiente. Las legumbres requieren
menos agua para su cultivo y tienen la capacidad de mejorar de forma natural la fertilidad del
suelo. Gracias a su habilidad para fijar nitrégeno atmosférico, reducen la necesidad de
fertilizantes quimicos y favorecen sistemas agricolas mds eficientes y respetuosos con el entorno.

Por este motivo, elegir legumbres no solo es una decisién saludable, sino también sostenible.

iEn este Dia de las Legumbres, pongamos en valor su consumo habitual y los beneficios que

ofrecen para la salud!
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